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Qu'est-ce que le CrossFil 2

Le CrossFil est neé aux Elals Unis juste avant les années 2000 gréce a Greg Glassman,
il est arrivé en France en 2011. C'est une discipline constamment variée alliant mouve-
ments fonctionnels el haute intensité. Celle-ci est relative 8 chacun dentre nous. En
effel, les enfrainements se font en nombre reduil ce qui permel au coach d'adapter
ceflte infensité au niveau el a I'experience de chacun. C'est ceftte proximite entre I'athlete
el le coach qui nous permel de faire pratiquer le CrossFil 8@ fous quel que soil son age
el ses capacitées. Nous pouvons nous enktrainer ensemble que nous soyons athlete
professionnel, sportif, debutant, jeune ou plus 8geés : méme les enfants ont leurs cours.
L'envie du CrossFil est de nous rendre le plus en forme possible dans nolre vie de tous
les jours, pour cela les entrainements varient chaque jour afin que le corps puisse
affronter un nouveau deéfi quotidien, un peu comme ceux que Ia vie nous impose. Pour
que l'entrainement change chaque jour, le CrossFil possede un grand nombre de mou-
vements. Ceux-ci sont répartis en 3 catégories : la gymnastique (toul ce qui se fail au
poids de corps), le weighlifting (tout ce qui implique une charge) et I'entrainement cardio-

vasculaire.

Avant de commencer..

Sachez que vous allez avoir I'impression qu'on vous parle chinois. Au Fableau seront
ecritls des mols que vous ne connaissez pas el des abrevialions sordides car le Cross-
Fil @ son propre vocabulaire. Ne vous en failes pas vous I'spprendrez tres vite el pour-
rez, vous aussi, vous |a raconter avec volre nouvelle langue. Au passage, vous devien-
drez super bon avec les chiffres car vous saurez complter le nombre de repetlitions a
faire pour chaque mouvement foul en vous souvenant du nombre de tour a effectuer
dans le temps imparti.

Egalement, ne failes pas attention aux apparences : il se peul que la petite dame 3
gauche finisse son enfrainement avant le gros muscle. En effel, beaucoup de qualites
physiques sonl mises & lI'éepreuve dans les entrainements el il ne suffit pas d'étre
musclé pour y arriver. Vous fravaillerez volre endurance cardio-vasculaire, votre maobili-
té, volre souplesse, volre force el plus vous serez polyvalent mieux vous progresserez.
A ce propos, n'ayez crainte : vous ne finirez pas avec le corps d'un bodybuilder. Volre
physique va évoluer : vous perdrez sGrement de la masse grasse mais vous prendrez
egalement en muscle. Peul-élre que volre balance vous dira que vous n'avez pas maigri
mais volre silhouelte elle aura changeé el surtoul vous vous sentirez plus en forme el
en meilleure sante.

Afin de commencer I'spprentissage de celte langue nouvelle el de construire une base
solide pour vos fultures seances nous allons voir ensemble les 8 mouvements de bases
du CrossFit. Ce sont ces mouvements que vous apprendrez lors de vos fondalions.
Celles-ci nous permeltront de mieux vous connailre : voir vos capacites, vos difficultes,
gerer vos evenltuelles blessures ou problemes de santé mais egalement vous

enseigner les bases qui feront de vous un crossfiteur.



de maleriel, il consiste a3 faire une flexion des
de descendre dans une position qui ressemble a
ouvemenlt commence el se termine deboutl : hanches
. Pour bien lI'exécuter amenez les hanches vers l'arriere
0S genoux jusqu'a ce qu'ils passent sous la ligne de vos
eillant @ garder le poids du corps dans I'ensemble du pied. Vos

ent pouvoir bouger |

cement : pieds largeur de hanche

Point de focus : le dos droil, poitrine haute, le regard vers |I'avant




E FRO

On refrouve le méme mouvement dans le front squal sauf
barre est necessaire. Celle-ci sera poseée sur les epaules au nive
cules : d'ou I'appellation "front” squal que I'on peul traduire comme "squat
la barre devanlt’. Pour le mouvement du squal les mémes consignes que prece-
demment s'appliquent. Le mouvement commence el se termine deboult

hanches el genoux verrouillés, seule Ia position des bras change. Pour mainte-

nir Ia barre sur les epaules il faudra veiller @ garder les coudes bien hauls.

Placement : pieds largeur de hanche, barre dans les mains el sur les clavicules

Point de focus : le dos droil, poitrine haute, coudes hautls, le regard vers I'avant

2.1 Fronl squal depart 2.2 Front squal milieu 2.3 Fronl squal arrivee




QUAT

ez compris, le squal est un mouvement fondamental dont

jours. Voici une derniere facon de I'exécuter dans nos fonda-
nous auront besoin d'une barre que nous maintiendrons bras
dessus de la téle. Le squal, pas de probleme ; Ia position overhead
sus de la téte) va nécessiter une certaine mobilité d'épaule, de hanche
de cheville. Le mouvement commence el se ftermine deboul : hanches,
genoux el bras verrouillées. Pendant le mouvement on veillera a8 garder un
alignement enire Ia barre, les épaules el les chevilles. Egalement, les bras

devront élre verrouillés el les épaules actives.

Placement : pieds largeur de hanche, prise large de |a barre, barre dans les

mains bras tendus au-dessus de Ia téle

Point de focus : le dos droil, bras verrouillés, alignement corps/barre

3.1 OH squal depaert 3.2 OH squal milieu 3.3 OH squal arrivee




E STRI

Il s'agit d'un mouvement de poussee vers le hautl. Le stric
une barre, posee sur les éepaules de la méme facon qu'au fro
depart se fail deboul barre au niveau des clavicules el se fermine debout
fendus au-dessus de Ia téle. L'idee ici est de pousser sa barre grace a |a force
de vos epaules. Pour laisser passer la barre, Ia téle va faire un mouvement de
recul a I'sllee el au reltour afin de garder une Irajectoire Ia plus rectiligne

possible.
Placement : pieds sous les hanches, barre aux clavicules

Point de focus : avaoir le fronc gaine, frajectoire horizontale

ol Ty

4.1 Strict press depart 4.2 Strict press arrivee




e méme que vu precedemment, c'est le départ
r le push press, je vais donner un élan @ ma barre
facilement : cela va me permelire de pouvoir soulever
rdes. Le mouvement va commencer el se finir dans |a
e sur le strict press. Pour donner cel elan, je vais aller cher-
de ressort avec mes jambes : je vais fléchir léegerement el me
e forte el puissante extension de hanche pour faire decoller Ia barre
epaules. C'est ce que l'on appelle le "dip". Il 'y aura plus qu'a finir le

vement en tendant les bras.

Placement : pieds sous les hanches, barre aux clavicules

Point de focus : extension de hanche forte, trajectoire horizontale de Ia barre




LE DE

Le deadlift est un mouvement que lI'on rencontre fres souvent
dienne. Il nous permel de ramasser un objel du sol el de se redresser
de maniere securitaire. Lors de vos fondalions, nous utiliserons une barre pou
tuer nolre deadliff. Nous commencons barre au sol, les hanches en arriere el les
jembes flechies el finissons deboul : jambes tendues, barre dans les mains. L'impor-
fant sur le deadlift el de garder un dos droit el une poilrine haute. Egalement, nous
viendront d'abord pousser sur les jeambes puis redresser le buste Fandis que nos bras
restent tendus. La barre va rester proche de nous el nous frdlerons pendant foul le

mouvement. Le poids du corps lui, sera sur I'arriere du pied.
Placement : pieds sous les hanches, barre au sol dans les mains, jambes flechies

Point de focus : dos droil, poitrine haute, regard vers I'avant, poussee en deux femps

6.1 Deadlift déepart



mouvement que |I'on refrouve en haltérophilie.
complété par un jerk (ou le jeté) que nous appren-
avec nolre barre : il commence barre au sol en posi-
rmine barre sur les clavicules en position front squatl. Le
e qu'au deadliff mais va nécessiter une extension de hanche
forte. Ainsi, nous allons donner de I'élan a |a barre pour que I'on
irer au niveau de |a poilrine el passer en dessous en position fronk
3 fechnique est assez importante sur ce mouvement car c'est elle qui
s permeltra par Ia suilte de travailler avec des charges plus lourdes. Pour

finir mon mouvement je remonte de mon front squal, jambes tendues.

Placement : pieds sous les hanches, barre au sol dans les mains, jambes

flechies, dos droit

Point de focus : les differents tirages du clean, lI'extension puissante des

hanches

7.1 Clean depart
7.2 Clean milieu 1

7.3 Clean milieu 2
7.4 Clean arrivee




Nofre dernier mouvement est lui aussi issu de I'haltérophilie, le s
une technique qui ressemble au clean mais les placements sont difféere
se fail barre au sol avec une prise large, I'arrivéee se fail en position overhea
Pendant le mouvement nous aurons un premier flirage, une puissante exftension de
hanche afin de faire monter Ia barre le plus haul possible el enfin notre tirage de bras
qui vient finir le mouvement en nous permeftant de passer sous |a barre. Le snalch
est donc un mouvement qQui nous permel d'amener une barre du sol au-dessus de
notfre téte. Ici aussi 1a fechnique sera importante pour pouvoir augmenter les charges
de fravail mais egalement Ia mobilité des épaules qui sera mise en jeu pour stabiliser

la barre au-dessus de nolre téfe.

Placement : pieds largeur de hanche, barre au sol prise large, jambes flechies, dos
droit

Point de focus : les difféerents tireges du snalch, I'extension des hanches, le verrouil-

lage des epaules
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Ca y est vous y éftes : Ia fin de celte lecture. Certsins de ces mouvements el
de leurs explications doivent encore vous parailre flou mais ce n'est qu'une
premiere approche : foul vous parailra beaucoup plus simple en pratiquant.
N'hésitez pas a relire le fexte en essayant de visualiser ce qui est écrit sur les
images au besoin. Lors de volre rendez-vous fondations, vous pratiquerez ces

huil mouvements el serez au top pour vos prochaines séances de CrossFil.

J'ai méme un pelil challenge pour vous, réussirez vous 3 trouver |la reponse a
celte question : quel mouvement jobliens si jjenchaine un front squal el un

strict press ? La réeponse n'est pas ici, je vous laisse fouiner el si vous frouvez,

vous aurez le nom du mouvement preferé de tous les crossfiteurs |
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